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Bienvenida/o
Comunidad Solidaria www.altademanda.es

Hoy quiero dar las gracias a cada

una de las mamás que forman parte

del equipo de la Comunidad

Solidaria, porque sin ellas esto no

sería posible.

Quiero agradecer su generosidad,

transparencia y colaboración por

aportar sus ideales y defenderlos

acompañando a otras mamás y

papás que lo solicitan.

Y hablar del Equipo que forma la

Comunidad es también nombrar a

cada una de las familias que

participan en ella de alguna forma,

personas que confían, que se dejan

acompañar y luchan por una crianza

feliz y positiva.

Ya no estás solo/a.

Entre todos/as tenemos un

espacio para compartir, lejos

de los juicios, la competitividad,

las críticas. 

 y por encima de esto tenemos

derecho a compartir, porque 

cada hogar es único, cada familia un

mundo y cada niño es excepcional.

Tenemos un espacio donde podemos

expresar aquello que nos inquieta o

preocupa y también aquello que nos

satisface y enorgullece.

Y el apoyo mutuo de las familias y de

las orientadoras, se forja en un lazo

indestructible porque lo que

hacemos lo hacemos por creencias,

valores, ideales…

Porque cuando crees en algo ya se

hace posible y porque en conjunto

luchamos por un mismo objetivo, sin

diferencias, ni niveles, ni

autoritarismo, simplemente siendo

quienes somos: los más expertos en

nuestro propio hijo/a.

Es por ello que es importante

recordar que nuestro instinto pocas

veces se equivoca.

Olvida los juicios y las críticas

externas y céntrate en ir de acuerdo

con tus principios.

Si estas aquí, es porque eres fiel a

ellos. Te felicito y te lo agradezco de

nuevo.

Gracias por formar parte de esta

“Tribu”, gracias por enseñarnos

tanto día a día.

Este espacio es tuyo..

Bienvenida/o

Anna Company
Fundadora Comunidad Solidaria

 www.altademanda.es
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 Si echo la vista atrás, cuando era más joven, veía
mi futuro completamente diferente de mi realidad
actual. 
 
- “¿Te gustan los niños?” - me preguntaban - a lo
que yo respondía con vehemencia:
- “¡Me encantan!”
Acto seguido, la conversación derivaba en la
consabida pregunta: 
- “Entonces, ¿querrás tener hijos?”, que era
replicada con aseveraciones del tipo:
- “Por lo menos, cuatro”. 
 
 Imaginaba una mesa de comedor enorme,
rodeada de personitas disfrutando de un almuerzo
un domingo soleado, acompañados de su mamá y
su papá. Y si apuramos, de sus abuelos/as, sus
tíos/as y sus primos/as. Como se suele decir, la
familia ideal de las películas americanas. Qué
soñadora he sido siempre.

  
 Veinte años después, nada de eso ha sucedido. Es
lo que tiene la vida, que es capaz de sorprenderte y
descolocarte. 
 
 El concepto de familia que yo tenía estaba basado
en mi propia experiencia, estaba forjado partiendo
de mi contexto particular. Y es que he sido la
hermana mayor - y altamente sensible - de cuatro y
mi madre siempre ha sido la anfitriona ideal. Te
haces una idea: una época en la que no estaba
disponible la ingente información que hoy
poseemos sobre estilos de crianza; la maternidad
joven de mi progenitora y su trabajo exclusivo (y,
por supuesto, no reconocido) como cuidadora y ama
de casa, dio como resultado una sobreprotección a
raudales. Nada nuevo bajo el sol. 
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 Mi vida fue transcurriendo, con sus más y con
sus menos. A veces, como diría J. Sabina, “como
siguen las cosas que no tienen mucho sentido”.
Otras, otorgándole a mi existencia el alcance de
lo realmente valioso.
 
 Si me hubiera basado en mis deseos
momentáneos, sin valorar el alcance de mis
posibles decisiones, te confieso que hubiera
sido madre en cualquier instante, después de
los dieciocho. Sin embargo, esta elección se fue
postergando por múltiples razones: “ahora no es
buen momento, estás estudiando”; “cuando
encuentres un trabajo fijo será mejor ocasión”;
“cuando tengas una pareja que pueda ayudarte y
compartir las obligaciones, que serán muchas”;
“cuando los dos miembros de la pareja estemos
seguros/as”; “cuando haya estabilidad
financiera”... 
 
 Hace diez años, sopladas ya mis 30 velas,
experimenté por primera vez la desesperación.
Imagino que es una emoción compartida por
muchas mujeres al llegar a esta etapa, y no nos
faltan motivos: 
- porque el tiempo apremia; 
- porque esperar mucho más puede complicarlo
todo; 
- porque, incluso, puede malograrlo; 
- porque tus coetáneas van cumpliendo
objetivos vitales y tú sientes que “te quedas
atrás”; 
- porque las presiones sociales siguen, a pesar
de lo avanzado de los tiempos, más en auge que
nunca.

 Seguro que conoces a alguien que ha
experimentado una situación similar. Por cada
una de estas razones, y por todas en total, llegué a
valorar la opción de la maternidad en solitario. En
aquél momento no tenía pareja y la llegada de un
compañero de vida no era algo que se pudiera
prever. Sin embargo, no tomé esa elección. 
 
 Hoy, con 40 años cumplidos, tengo una familia
conscientemente elegida. Nos reunimos alrededor
de la mesa cada domingo. Y cada lunes, cada
martes, cada miércoles, jueves, viernes y sábado.
Y vuelta a empezar. No tenemos hijos humanos,
pero cuidamos de doce criaturas de cuatro patas
rescatadas de situaciones de maltrato y
abandono.
  
 ¿Significa esto que he logrado mi deseo y el
sueño de mi vida o, por el contrario, que me he
resignado a llevar una existencia que ha caído,
como lo hacen las hojas de los árboles en pleno
otoño, arrastradas por el viento? 
 
 Si analizo la función que cumplía la imagen
mental sobre la familia que yo tenía de pequeña -
el trasfondo de la misma - puedo comprobar que
confluyen los siguientes componentes:
 
- Amor
- Unión
- Compañerismo
- Ausencia de soledad
- Momentos compartidos
- Sonrisas
- Ayuda al prójimo
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 Evidentemente, en la actualidad el óleo es distinto, pero el marco que lo contiene se basa,
exactamente, en los mismos valores. 
 
 Este pequeño artículo pretende servir de homenaje a aquellas personas altamente
sensibles que, aunque en algún momento pretendieron ser madres/padres, por algún
motivo no pudieron, perdieron a su criatura o, a posteriori, eligieron conscientemente otro
camino. Porque también es posible cambiar de opinión. 
 
 Te encontrarás con personas que entenderán que tu función en el mundo no está
completa, que deberías continuar la línea sucesoria para dejar tu seña de identidad.
Y yo vengo a romper una lanza a tu favor. 
Si el sendero que has escogido se alinea con tu horizonte, con tus valores, y te ayuda a ser
una persona comprometida, satisfecha y plena, sin duda, dejarás una enorme huella y
vivirás una gran y valiosa vida. 

 
Con todo mi amor,

María Moraño, de Psicosensibles
Psicóloga General Sanitaria
Col. AN-05936
maria@psicosensibles.com
@psicosensibles

 Como diría la gran Virginia Woolf: “No hay necesidad de apurarse.
No hay necesidad de brillar. No hay necesidad de ser nadie más
que nosotros”.
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www.minishuu.com   

Con nuestros KIDS, tu peque se sentirá libre y feliz en
su crecimiento. Con total libertad de movimiento al
correr, caminar, escalar, saltar, trepar...
MINI SHUU, acompañará a tu peque en todas las etapas
de su crecimiento de la forma más saludable, como si
caminasen descalzos.

Baby

kids

 
Calzado que respeta el crecimiento y el sano desarrollo de tu bebé!
Nuestros BABY serán su mejor amigo en su aprendizaje, le acompañará en
sus primeros pasos y en la primera etapa caminando solito.

mailto:hola@minishuu.com


Psicóloga perinatal e infantil especialista en
Infertilidad y Salud Mental Reproductiva




Cuando la infertilidad
no es la última batalla

Las batallas en la infertilidad parecen no llegar
nunca a su fin. Conseguir un embarazo tras una
larga lucha de pruebas y tratamientos, no te
asegura la paz mental y el sosiego que tal vez
imaginaste. 
Tener a tu bebé en brazos, fruto de tu fuerza,
tu tenacidad, tu valentía, no da como
resultado una maternidad idílica y sencilla.
Pocas veces la maternidad es fácil, en cambio
es transformadora, dura, real y
enriquecedora. 
Cuando tienes a tu hijo en brazos a pesar de la
infertilidad, tu mochila emocional que ya venía
bastante cargada, se sigue llenando sin parar.
El miedo y la culpa son dos grandes
protagonistas de la historia y hacen su
aparición estelar desde bien temprano. 
¿Culpa y maternidad van siempre de la
mano? ¿Vas a sentirte siempre así?
No me atrevería a decir que siempre, pues es
una palabra demasiado categórica y
excluyente, pero sí puedes sorprenderte al ver
que, habiendo soñado y luchado tanto porque
llegara este momento, conjugas sentimientos
encontrados que te desequilibran y extrañan. 
No es fácil de digerir, pero en todo tu camino
de maternidad/paternidad, desde el principio,
te sentirás culpable asiduamente. ¿Es un
destino sin salida? ¿se trata de aceptar y callar
sin más?

Nunca se me ocurriría decirte a ti, que tienes la
carne endurecida de tanta lucha, que
aceptaras algo con lo que no te sientes cómoda.
Tú sabes bien que el conocimiento es poder,
sabes que entender y conocer a lo que te
enfrentas puede ayudarte a gestionarlo mejor y
a sentirte más empoderada, capaz de enfrentar
cualquier bache que para ti tenga preparado
este maravilloso mundo que significa ser madre. 
La culpa es una emoción que, como todas, tiene
una función adaptativa, concretamente aparece
para que aprendamos de nuestros errores y no
los repitamos. El problema está en que el
sentimiento de culpa se interpreta muy
subjetivamente según nuestras creencias
personales y en conjunción con el miedo, puede
convertirse en una terrible losa que nos impida
disfrutar del maternaje. No se lo permitas. Has
llegado hasta aquí cuando nada ha sido fácil,
te has levantado cientos de veces, has resurgido,
has creado vida. Puedes hacerlo. No te
reproches tus actos, sé amable contigo misma,
estás aprendiendo, no hay un carné para esto.
No dudes de ti en pro de creer a otros. Sin mirar
atrás, pero sin olvidar el camino recorrido, sé
una jueza justa y constructiva y nunca dejes de
mirarte desde el amor profundo que tanto
mereces.
Te admiro, mujer valiente.

Rebeca Torres Botella
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info@rebecatorres.com
www.rebecatorres.com
@rebecapsicoinfertilidad






La culpa

Ikerne Itoiz 
Licenciada en Bellas artes
Socia  en www.altademanda.es
Acompañante de familias 

En la maternidad solemos nadar en un mar de
emociones y sentimientos, algunos más
agradables que otros. Cada emoción que
sentimos, cada sentimiento que tenemos, nos
muestra reacciones de nuestra realidad. Puede
que lo que sentimos nos bloqueé, no nos deje
avanzar, nos haga reaccionar de una manera
que no nos gusta. El primer paso para superar
esa emoción es ponerle nombre para ser
consciente de su existencia.  
La culpa suele salir a menudo como un
sentimiento intrínseco a la maternidad. Pero
¿Qué es la culpa? ¿Qué me está diciendo?

Habrás escuchado alguna vez esta frase: "yo
era mejor madre antes de serlo". Tenemos un
concepto de maternidad, unido a una idea de
cómo debería de ser, unos valores y principios,
unos límites que no cruzarías. Esta idea viene
del imaginario colectivo cultural y social de lo
que debería de ser la maternidad. Está
arraigado en tu mente la idea de cómo serás
cuando seas madre. Y entonces eres madre y
todo eso que pensabas que sería y no es se
derrumba como un castillo de naipes. 

Es normal que cuando se rompe una
convicción nos sintamos perdidos. Como se ha
derrumbado uno de nuestros valores nuestra
voz interior nos dice que algo está mal, ese
termómetro interno sube de temperatura y nos
enfadamos con nosotras por haber roto
nuestros esquemas. A veces intentamos sacar
el foco fuera, pensar que son los comentarios
externos los que nos hacen sentir culpables.
Los comentarios externos no tendrían poder si
no fuera porque dentro tu voz interior está de
acuerdo con ellos. 
 

¿Por qué está tan ligada la culpa a la
maternidad? 

Según el emocionario la culpa es "el
termómetro de nuestros actos: nos indica qué
consideramos bueno y qué no". Es esa rabia,
enfado e irá con uno mismo. Es nuestra voz
interna la que está en desacuerdo porque
hemos cruzado uno de nuestros límites o
valores. 

Una vez identificada, buscaremos dónde está el
origen de esa convicción, identificar su validez y
transformarla en una emoción positiva.
Cambiar ese "tengo que" o "debería" asociado a
la idea que tienes de maternidad con "quiero" y
"elijo". Tienes el poder de transformar la culpa,
evoluciona de víctima a guerrera. El poder está
en las palabras, en tus palabras. Quiérete,
confía en tí y todo irá mejorando. Te abrazo
amiga. 
 

¿Qué puedo hacer para superar esta culpa? 

WWW.ALTADEMANDA.ES

 www.mamadealtura.com
@mamadealtura
ikerne@mamadealtura.com
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​Muchas familias se encuentran de
vacaciones en estas fechas y muchos son
los cambios que todos y todas vivimos:
horas de coche para llegar al nuevo
destino, nuevos horarios, cambios de
rutinas, que descolocan tanto a pequeños
y pequeñas como a adultos, conocer a
personas nuevas, distintas comidas y a
distintas horas que no son habituales,…
 
​Con todos estos nuevos acontecimientos
y cambios en nuestras vidas y en sus
vidas, no debemos perder de vista la
autoestima y el autoconcepto de nuestros
hijos e hijas. 
 
 El autoconcepto y la autoestima son muy
importantes de desarrollar en edades
tempranas. Podemos definir el
autoconcepto como las características o
atributos que cada individuo utiliza para
describirse a sí mismo. Es fruto de la
comparación social y una vez definido por
uno mismo es muy resistente al cambio,
de ahí la importancia de desarrollar un
buen autoconcepto desde primera hora.
La autoestima se define como la
percepción de valor, habilidades y logros,
es decir, como la valoración que hacemos
de nuestro propio autoconcepto. Influye
en el éxito personal y escolar, en nuestras
relaciones sociales y sobre todo en
nuestra salud mental, de ahí la
importancia que tienen estos dos
conceptos y como debemos tomar
conciencia y prestarles la atención
requerida desde las primeras edades.
 

MI AUTOESTIMA 
VA CONMIGO

 Para ello, os propongo algunos títulos de cuentos a los
que podemos recurrir en estas fechas para seguir
fomentando su autoestima y mejorar su autoconcepto,
algunos de ellos podrían ser: 

 
❖ Aguilar, L. “Orejas de mariposa”. Kalandraka.
 
❖ Díaz Reguera, R. “Yo voy conmigo”. Thule.
 
❖ Salzano, T. “Te quiero tal y como eres”. Cubilete.
 
❖  Prada, M. “Cuentos Montessori para potenciar la
autoestima”. Nube de tinta.
 
❖  Morató García, A. “De mayor quiero ser… feliz”.
Beascoa.
 
❖  Morató García, A. “De mayor quiero ser… feliz2”.
Beascoa.
 
❖ Cross, A “Te quiero como eres”. Montena.
 
❖ Rovira, A. “Cuentos para quererte mejor”. Destino. 

 Con el trabajo de estos dos conceptos y la ayuda de
estos cuentos los pequeños/as descubrirán la importancia
de estar seguros y seguras de sí mismos/as y del
valorarse positivamente a sí mismos/as.

Laura Sevilla Bernardino
@sevillabernardino
laura.sevilla.ad@gmail.com
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La lactancia, como cualquier otro alimento, debe
ser a demanda, igual que la fórmula. Sin
embargo, el pecho da algo que la fórmula no. No
es solo alimento o hidratante, es apego, calor,
regresar al lugar seguro. Esto se debe a que
cerca del pezón hay una clase de granitos,
llamados montículos o tubérculos de
Montgomery, que tienen muchas funciones. Una
de ellas es lubricar y segregar un líquido con un
olor muy similar al líquido amniótico, de esta
forma el bebé sabe dónde se encuentra el
alimento. A esto le sumamos que los bebés usan
la succión para calmarse, es el único método que
conocen. Muchas veces no tienen hambre y
podemos ver una succión AFECTIVA, suele ser
mucho más lenta y se suele ver cuando el bebé
está dormido. En ésta no se alimenta de igual
forma que con la succión NUTRITIVA, es más
fuerte y enérgica. No obstante, es igual de
importante para crecer, calmarse y mantener la
producción de mamá. 

En casos de bebés de alta demanda podemos
notar que hace muchísimas tomas, que incluso
aumentan conforme van creciendo o cuando se
da la "angustia de separación". Esto es porque el
bebé sabe que si hay pecho es porque mamá
está ahí. Puede ser algo agotador aunque hay
que pensar en ello como algo temporal, todo
pasa: las malas noches, las pataletas, etc… Hay
que recordar que para ellos es importante
sentirnos cerca y asegurarse de mantenernos
así. Algo que puede ayudar es el porteo. Al
sentirnos cerca y estando muy pegaditos al
pecho el bebé va a estar tranquilo y puede que
así podamos ocuparnos de otras cosas. 

En conclusión, el bebé pide pecho para saciar
otra necesidad, mamá, apego y calor.

LACTANCIA
 A LIBRE

DEMANDA 

Karla Chavez
Asesora de Lactancia.
IBCLC técnica en cuidados prenatales. 
Máster en lactancia
@la.lactancia
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Disfrazada

ANNA COMPANY
FUNDADORA COMUNIDAD
SOLIDARIA WWW.ALTADEMANDA.es
anna@altademanda.es

Cuando yo era una niña mis padres me
educaron de una forma autoritaria. Recuerdo
que conversábamos poco y me imponían
mucho.

Mi madre jamás fue una mujer demasiado
cariñosa y mi padre estaba en el trabajo así
que: ¡si! Me sentí muy sola. Yo tuve mis
recursos porque mi empatía, mi entusiasmo y
mi alegría hacía que otros niños y niñas se
sintieran bien conmigo. 

Siempre demandé atención. Fue porque no la
recibía. Porque la presencia que necesitaba,
la escucha, la empatía, la conexión, nunca
existieron. Quizás solicitaba demasiado,,
quizás era demasiado exigente, pero la
verdad es que no me enseñaron a ser niña y
simplemente insistía constantemente
solicitando lo que necesitaba para no
sentirme sola. 

Con el tiempo me enfríe, mis sensibilidad se
congeló porque no tuve otro remedio que
disfrazarme y convertirme en un personaje
que socialmente fuera aceptado. Entonces sí
que les hice felices, se sintieron orgullosos de
esa niña “modelo” durante aquel tiempo,
porque fingía adaptarme a todo el protocolo
social aunque por dentro me sentía
completamente impotente.

Y así fue como me perdí.

El personaje se había comido a la persona.
Qué triste divagar por la vida fingiendo ser
quien no eres. Qué triste saber que tenía
que esconder mi lado más humano, más
sensible, para llegar a estar al nivel de las
¡expectativas externas! Qué triste no poder
decir y gritar al mundo la verdad.

Pero aprendí, porque ahora que soy madre.
Tengo la prioridad de hacer sentir a mi hijo
conectado a mi. Confiado, seguro.

Es por ello que muchas personas se
confunden juzgandome de sobreprotectora
o permisiva, cuando simplemente aplico mi
instinto a través del respeto. Ellos no
entienden que de este modo mi hijo se
desarrollará sin necesitar un disfraz.

Si. Quizás estés sola, pero tú eres la
persona indicada para conseguir que tu hijo
crezca feliz. No olvides eso. Eres única,

Eres como eres porque tu hijo/a te necesita
de este modo.
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Si sientes que algo pasa con tu hijo, si piensas que
necesita ayuda, si sientes que los profesionales a los que
acudes no te están resolviendo, no dudes, confía en tu
instinto, que es lo más poderoso e infalible que tenemos
las madres. Sigue buscando, sigue intentando hasta que
tu instinto te indique que has dado con la respuesta
correcta.

Paulina Ontiveros Cabrera
@MamáPseudonormal

Instinto

El nacimiento de los cachorros me ha hecho reflexionar sobre
mi propia maternidad y mi “instinto”. Por razones de salud,
solo pude tener un hijo, cuando nació (bajo circunstancias
complicadas) se convirtió en mi centro de atención, pero al
mismo tiempo, no tenía punto de comparación. Conforme
avanzaron las semanas, y luego los meses “sentía” que había
algo “particular” en mi hijo, pero no podía asegurar que era.

Hace un par de semanas nuestra perra dio a luz 6 hermosos
cachorritos. Todos los esperábamos con mucha ilusión y nos
sentimos muy felices cuando nacieron. Mi perra nos dejó
desde el primer día agarrarlos porque sabía que le
ayudábamos a acercárcelos para que comieran. Sin embargo,
no dejó en ningún momento que el papá (nuestro perro) se
acercara a los cachorroros. La actitud me parecía extraña,
quizá hasta exagerada, pero decidimos darle tiempo. En
cierta ocasión en que mi esposo estaba solo con los
cachorros, cuidándolos mientras su madre comía, se acercó
nuestro perro (padre de los cachorros); a mi esposo se le hizo
fácil enseñárselos y acercarlos. Todos nos asustamos al ver
que la reacción del perro fue gruñirle a los cachorros…
Nuestra expresión fue: “Por eso su mamá no dejaba que él se
acercara”. Ella por instinto sabía que eran vulnerables y que
nuestro perro por alguna razón los veía como rivales o
posibles amenazas.

En sus primeros meses disfrutaba apilando y ordenando cosas,
a veces por color, por tamaño, por tipo o cualquier
clasificación que se le ocurriera. Nunca perdió un juguete,
porque los identificaba a la perfección y aunque no era
ordenado, sabía en donde los había dejado.

Sabía que había algo distinto en mi hijo, siempre lo supe,
mi instinto me lo decía, pero no lo escuché… Por lo regular
cuando uno es madre primeriza, consulta a las mamás
con “más experiencia” que tiene uno a la mano, y eso
hice yo también, pero las respuestas que tenía lejos de
ayudarme, fueron haciéndome sentir culpable, mala
madre y acallar mi instinto. “Tal ves no lo estás cansando
lo suficiente” “es que como es tu único hijo, por eso
piensas que es dinstinto” “todas las mamás piensan que
sus hijos son especiales” “todos los niños son inteligentes”
“lo estás sobre estimulando” “le exiges demasiado” “lo
estresas” “quizá le das demasiada atención” “si tuvieras
más hijos, verías que no es tan diferente del resto”...

Al principio fueron sus enormes y atentos ojos de plato que
escudriñaban todo lo que se encontraban. Luego la
“necesidad” de que le estuviera hablando constantemente,
porque de no hacerlo eran llantos interminables. Vinieron
también la “comprensión” de las explicaciones (a muy corta
edad, yo podía explicarle algo y ponía total atención; como
por ejemplo decirle: “espera, no llores, estoy preparando tu
biberón” y al instante él dejaba de llorar y esperaba). Y luego
vinieron (o mejor dicho, continuaron) las horas sin sueño.
Mientras otros bebés de su edad ya dormían al menos 8 horas
corridas, el mío no dormía más de 4 horas continuas, sin tomar
siesta durante el día y sin comer dulces.

Esas frases las escuché durante muchos años y mermaron
mi “confianza en mi instinto”. Pero aún así, yo “sentía” que
había “algo”. Investigué sobre muchos temas y patologías,
para averiguar con cual encajaba mi hijo, y si, encajaba
en algunas en ciertas cosas, pero en otras para nada.
Solo pensaba que quizá si era yo el problema y que mi
instinto quizá se equivocaba.

Tuvieron que pasar 10 años y mudarnos de ciudad, para
que por “accidente” evaluaran a mi hijo por altas
capacidades. Aún después de las evaluaciones y
entrevistas, yo no sabía muy bien que estaba pasando,
hasta que le pregunté a la doctora: ¿Me está diciendo
que mi hijo tiene altas capacidades? y ella me dijo: ¡claro
señora! desde que pasó la primera evaluación. 

¡No podía creerlo! ¡Mi instinto nunca se equivocó! Yo
sabía que algo pasaba por mi hijo, porque algo pasaba.
Yo no estaba loca, no estaba exagerando, no era una
mala mamá, sencillamente no había encontrado un
profesional de la salud infantil que tuviera conocimiento
en altas capacidades y me orientara al respecto.

Con esta información, vinieron más dudas que respuestas,
es cierto. Pero lo más importante para mí, fue renovar la
fe en mi como madre y en mi instinto materno.
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Bienvenidos/as a este apartado para los Papás. En esta edición y en las
siguientes entrevistaré a distintos padres de diferentes décadas con las
mismas preguntas, así podremos comparar y ver cómo ha ido cambiando el
hombre con respecto al embarazo, parto y crianza. Incluso emocionalmente
veremos de qué forma tan distinta responden a las preguntas. ¡Empezamos! 

Papá en la década de los 60

P. ¿Cómo te enteraste de que ibas a ser papá?
R. Pues… cuando no le vino el periodo ya supusimos que estaba
embarazada.
P. ¿Cómo viviste o cómo recuerdas el embarazo?  
R. No estaba muy pendiente porque trabajaba mucho
P. ¿Recuerdas cómo fue el parto? ¿y las emociones que sentías?
R. No pude asistir al parto ya que en aquellos años no nos dejaban
entrar (fué parto en casa). Sentía muchísima preocupación al principio
y durante todo el parto y después cuando ya nació, sentí mucha
alegría.
P. Cuéntame un poco la llegada a casa, ¿cómo fue pasar de ser dos a
ser tres?
R. Muy contentos pero con más trabajo.
P. ¿Qué cambios notaste con la llegada del bebe? (laboral, en la
pareja, en casa, incluso en la relación con tus padres)
R. A mi no me cambió mucho porque yo seguía trabajando y la mujer
era la que se encargaba mayormente del bebe.
P. ¿Qué ha sido para ti lo más fácil de ser papá y lo más difícil?
R. Lo más fácil es la felicidad que me han dado sin ellos darse cuenta y
lo más difícil la responsabilidad.
P. Sinceramente, si volvieras a nacer, ¿elegirías ser padre?
R. Sí, porque un matrimonio sin hijos es como un jardín sin flores.

Estas han sido las respuestas de Antonio Lopera Pérez, un hombre muy
trabajador, papá de cuatro hijos/as que ha criado de la mejor forma que
sabía, ni mejor ni peor que los papás de la actualidad. Un hombre que adora
a sus niños y niñas y de los que hoy por hoy todavía se siente responsable. 
Yo personalmente le quiero dar las gracias a él por prestarse a abrirme sus
emociones ya que como él dice los hombres de antes no estaban
acostumbrados a hablar mucho. Y a su nieta Lara que sin ella todo esto no
hubiera sido posible. 
Gracias a todos los lectores por llegar hasta aquí y yo ya tengo ganas de
saber qué responden los siguientes papás entrevistados.

Papás 60s60s

Edelweiss Ureña
Terapeuta craneosacral y asesora familiar
@edelweiss_a_secas
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IOSUNE ARRONIZ
Asesora de sueño infanti l  y 
educadora social .
@amalai_sueno_infanti l
Amalai .asesorasueno@gmail .com

Llega el  verano, el  calor ,  las vacaciones,
las horas de sol en la cal le,  el  estrés de
últ ima hora,  el  olor a mar y crema de
sol . . .hasta ahí todo bien.  ¿Pero qué ocurre
con el  sueño de nuestros peques en
verano? ¿Se nos complica? ¿Nos cuesta
mantener una rutina?¿Nos preocupa en
exceso y no nos deja disfrutar?

Por un lado, tenemos por delante meses
de más calor ,  donde el  sueño con nuestros
bebés pegados al  cuerpo puede ser todo
un reto.  ¿Qué podemos hacer para
favorecer un descanso acorde a la nueva
temporada?
 
- Ofrecer mucho l íquido durante el  día.
- Ropa de cama y ropa de algodón para
favorecer la traspiración. 
- Usar venti ladores,  incluso poner el  aire
acondicionado en caso de ser necesario
para bajar la temperatura de la
habitación (sin abusar y sin que le dé
directamente al  bebé).
- Adecuar su ropa según la temperatura
(body, solo pañal ,  pi jama corto. . .)
- Porta bebés de verano: Si  ut i l izas el
porteo como al iado para el  sueño de tu
hi jo/a,  busca portabebés frescos ,telas de
l ino u algodón, fulares frescos,  de rej i l la. . .
S i  el  bebé está en contacto directamente
con tu cuerpo, pon una muselina para
evitar el  sudor y que sea más cómodo y
agradable.  
 

SECCIÓN ESPECIAL

Q U E  L A S  V A C A C I O N E S  N O  T E  Q U I T E N  E L  S U E Ñ O



DULCES SUEÑOS
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En cuanto a las vacaciones y viajes,  hay
varias cosas que podemos hacer:  
 
- Reproducir el  ambiente de casa: si  en casa
tu bebé duerme en oscuridad, con ruido
orgánico,  con su peluche favorito etc,  no lo
olvides al  i rte de vacaciones.  En el  caso de
la oscuridad, si  en el  lugar de vacaciones
entra mucha claridad, unas bolsas de
basura negras pueden ayudar a dejar a
oscuras la habitación (bueno, bonito y
barato).  
-Mantener las rutinas:  Horas aproximadas,
respetar las siestas,  ventanas de sueño, etc.
Las rutinas y r ituales ayudan a mantener el
orden y a ser predecibles.  Si  nos vamos a
alargar un poco más, podemos echar mano
de una siestita de emergencia corta para
que el  bebé no l legue sobre cansado a la
noche. 
-Evitar hacer cosas que no hacíamos:
Intentaremos no añadir apoyos nuevos que
luego pueda demandar (dormirle de una
forma que luego no vamos a querer
mantener)
- Viajes:  s i  son viajes largos,  intentaremos
programarlos de tal  forma que coincida su
siesta cuando salgamos de viaje,  evitando
interrumpirla 
- DISFRUTAR: regla 1  y más importante.  Son
vacaciones.  Si  hay algo que se nos
descuadra,  podremos regularlo una vez
volvamos a la rutina. 






ESTRUCTURA DE CADA CURSO:



10 MÓDULOS
10 PRESENTACIONES EN PDF DESCARGABLES

10 VIDEOS DE 20-30 MIN POR SESIÓN
10 TEST DE EVALUACIÓN

SECCIÓN DE DUDAS Y CONSULTAS CON INSTRUCTORA
LIBRO DEL CURSO EN PDF GRATIS

CERTIFICADO DE FINALIZACIÓN NOMINATIVO

PROMOCION 

35€ POR CURSO

PACKS DE 3 CURSOS POR 

85€ AHORRA UN 20%

CON CERTIFICADO DE FINALIZACIÓN

"Comprender y gestionar la alta demanda"

FORMACIONES

"Vencer la ansiedad en madres de alta demanda"

"Superar la maternidad de alta demanda"

"Comprender las altas capacidades"

"Inteligencia emocional en niños y adultos"

"Programa entrenamiento en disciplina positiva"

"Padres informados
 niños cuidados"

"Cómo gestionar rabietas y frustraciones" 

"Conocer la Alta Sensibilidad en niños y adultos"

Escoje tu curso
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Una pecera sucia. 

Eso es nuestra cabeza llena de las cosas negativas que trae consigo un hijo o una hija
de alta demanda. Las peceras, con el paso del tiempo, se van ensuciando. A nosotros
nos pasa lo mismo si lo único que nos ronda por la cabeza son pensamientos
nocivos, nuestra mente se va enturbiando y cerrando cada vez más. Por esta razón a
los peces ha de cambiárseles el agua a menudo, para que puedan respirar y ver con
claridad.
Mientras escribo estas líneas tengo en mente la imagen de mi hija sonriendo
enseñándome los dientecitos. Nuestros hijos son maravillosos. Son intensos sí, pero
lo son para todo. También para dar cariño, diversión y momentos de alegría, y eso no
hay dinero que lo pague.

- Quedémonos con los abrazos y besos que nos dan, probablemente después de
habernos hecho alguna trastada, pero ¡qué momento más maravilloso!
- Quedémonos con todos esos momentos irracionales que nos hacen vivir, donde te
tienes que reír y piensas: ¿Cómo le da por hacer eso?
- Quedémonos con el tiempo que pasamos con ellos. Nos quieren siempre a su lado.
Es agotador a veces, pero nos necesitan. Llegará un día en que lo echaremos de
menos.
- Quedémonos con... (Completa tú la frase con lo primero que te venga a la cabeza
cuando pienses en tu hijo o hija).

Me gustaría que estas pocas palabras os valieran para que reflexionéis sobre lo que
os hace felices de vuestros hijos. Pensemos en positivo. Yo, cada noche, hago el
ejercicio de pensar todo
lo bonito que he vivido con mi hija. Y creedme cuando os digo que no me cuesta
nada encontrar miles de cosas (una sonrisa, una mirada pícara, un abrazo de
consuelo, etc.) Desde que empecé a hacer esto duermo mejor y me levanto con más
fuerza. ¿Os animáis a hacerlo? Hoy nos toca cambio de agua.

Autor: Carlos

El Rincón del Papa




@nonstopattato

Sección especial
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Zayra Sanchez
Nutricionista y experta en Mindfulness.

Estudiante último curso psicología
@wonderpas




La frase “para cuidar hay que cuidarse” nos da
un zasca en toda la boca, la sociedad no lo
pone fácil, la conciliación es irreal, vivir con
peques de alta demanda puede hacernos sentir
que no podemos más, más veces de las que nos
gustaría admitir; pero tenemos que aprender a
cuidarnos y a valorarnos más para transmitir
ese valor de #autocuidado a nuestros peques.
Ya sabemos que para los #NAS de altas
capacidades no hay nada como el ejemplo, ya
que los “si porque si” solo acaban en perretas. 
Se su ejemplo de amor propio, de diálogo
respetuoso, se buena contigo misma, cuídate,
mímate. Lo mereces, lo necesitas.

Kaos con momentos de luz. Esta puede ser mi
frase justo ahora, tras no se cuantos días
intentando bajar las horas de pantallas,
aumentar las horas de hacer algo motivado,
disminuir frustración, ataques de ira verbal,
rabietas. Todo esto, por supuesto, mientras
intento tirar pa’ lante con estudios, casa, lo
que sale de trabajo, etc. Dentro de este etc,
está eso de lo que no se habla mucho, todo lo
que nos carcome la cabeza (preocupaciones,
decepciones para con nosotras mismas, más
preocupaciones, ideas para dar soluciones,
para dar alternativas) , nuestra cabeza
altamente sensible y con altas capacidades,
también necesita de esos cuidados que les
queremos dar a nuestros peques, pero hay
días, hay semanas en las que no nos damos
más que un diálogo interno de lo más
destructivo.

Ser madre en el mundo de  
altas capacidades,  alta

sensibilidad y  alta demanda.

Querida madre, querido padre, PARA. Toma
consciencia de tu diálogo intento, intenta
mejorarlo, intenta hablarte como le hablarías a
tu peque al que tanto intentas cuidar y dejarle
claro lo mucho que lo quieres, y que siempre
estarás ahí. 
1. Despierta cada mañana con calma, tómate
unos minutos para estar en la cama antes de
levantarte, haciendo respiraciones conscientes. 
2. Durante el día, intenta ser consciente de las
frases que te dices, anótalas. 
3. Intenta crear momentos de calma propia a lo
largo del día, un rinconcito donde sentirte a
gusto, unos minutos de paseo consciente, un
momento de #autocuidado.
4. Por la noche, intenta darte las gracias por algo
importante para ti.
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ENTREVISTA A
IKERNE ITOIZ

@MAMADEALTURA
POR DANIELA BELLORIN

Ikerne Itoiz es una mujer, es madre, también es
licenciada en bellas artes. Tengo un máster en
conservación y exhibición de arte
contemporáneo, antes ejercía de restauradora
de arte. Pero aparqué mi carrera para
dedicarme a la maternidad. Los disolventes,
tóxicos y embarazos, niños y lactancias no son
compatibles. Así que tuve que apartarlo y ahí
empezó una aventura totalmente diferente que
me dio una vuelta a la vida.

¿Quién es Ikerne Itoiz?

¿Quién es ahora esa Ikerne después de la
maternidad?

Pues han cambiado muchas cosas. Hay una
maternidad inicial, que es una maternidad más
dura yo creo, que la llamo “el Big Bang”. Tienes
tu mundo puesto y viene una bomba, un Big
Bang que lo destruye. Pero lo bueno que tiene
el Big Bang y los meteoritos es que después la
vida surge con más fuerza. Y esto es lo que me
ha pasado a mí. A raíz de mi maternidad
descubrí que era una persona altamente
sensible, no tenía ni idea de ese concepto.
También descubrí que tenía altas capacidades,
cosa que ni sospechaba y me dio un vuelco a la
vida. Y por supuesto todo lo que conlleva una
maternidad pero más intensa como es una
maternidad altamente demandante: romper tus
creencias, tus miedos, culpa, sentimientos
enfrentados internamente, en fin, es muchas
cosas. 

 ¿Nos puedes comentar un poco cómo
comenzó para tí esta historia de la alta
demanda?

Están también los comentarios como “es que
está todo el día contigo”, “es que está todo el
día en brazos”...y te quedas pensando. Luego
empiezas a hablar. Cuando me quedé
embarazada muchas amigas se quedaron
también. Empiezas a comentar con ellas y
entonces ves que ellas pueden hacer ciertas
cosas y tu no. Que viajan tranquilamente y tú ni
te lo planteas porque no puedes. O a la hora de
dormir, o a la hora de ducharse... Alguna me
decía “es que es muy exagerado, como no vas a
poder ducharte” y ahí empiezan a venirme
pensamientos: “esto es más duro de lo que yo
me imaginaba pero esto por lo visto no es lo
más normal”. Entonces había palabras que me
resonaban. Mi madre me decía “es que te
demanda mucho” otras veces era mi pareja que
me decía “es que es muy intensa” y ahí empecé
a mover unos conceptos que al final me llevó a
buscar por internet y toparme con el concepto
de Alta Demanda, y con muchas cosas que
tenían que ver con lo que yo estaba viviendo. 

El cómo te sentiste cuando empezaste y ver
que había personas que estaban
experimentando lo que tu estabas pasando, y
podemos decir que ¿esto fue lo que te llevó a
compartir tu experiencia con tu curso, con tu
libro y todo lo que has venido haciendo? 
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Al principio, como todas las madres, cuando
tienes tu bebe por primera vez en brazos, no
sabes ni por donde engancharlo. Tú te habías
imaginado muchas cosas pero la realidad es un
poco más in extremis. Ahí empezaron los
miedos e inseguridades, si lo estás haciendo 
 bien o no. 

Es un proceso. Cuando yo llegué a la tribu
estaba moralmente muy mal y recuerdo mi
primera frase: “a qué psicólogo se lleva a un
niño que es de alta demanda”. No tenia muy
claro si era una enfermedad o qué pasaba.
Obviamente luego ha habido todo un proceso
de crecimiento. De estar de muy abajo a estar
arriba, pero conmigo misma, porque la niña
sigue siendo altamente demandante, sigue 



 siendo un encanto, todo lo que es ella. A ella
no la he cambiado pero yo sí que he cambiado.
Todo ese camino que yo he llevado he querido
compartirlo porque si que es verdad que
muchas mamás cuando llegan a este concepto
lo ven como negativo, se sienten muy ansiosas,
ese sentimiento de soledad, la frustración, Hay
muchos sentimientos que se mueven, creencias
que tenías que no son. Todo este camino que
he llevado es un aprendizaje y quiero
compartirlo para que otras mamás puedan
sentirse acompañadas y que entiendan qué es
lo que pasa con una maternidad de alta
demanda. 

Es verdad que hay como esa connotación
negativa, se estigmatiza mucho la alta
demanda. ¿Es por esto que te has dedicado a
profesionalizarte para acompañar a estas
familias? ¿O cómo ha sido este camino?

Exactamente. Al principio cuando entré a
colaborar en la comunidad no sabía qué aportar
porque hay muchísimas profesionales:
pedagogas, psicólogas, asesoras y demás, pero
yo no tengo una titulación similar. Pero cuando
empezamos con el Congreso me invitaron a
estar aunque no sabía qué aportar hasta que
me sugirieron aportar mi experiencia. Cuando
auné mi experiencia me di cuenta que era algo
que a otra gente le venía bien escuchar, otra
madre, una historia real. A partir de ahí fue
cuando empecé a escribir el curso “Superar la
maternidad de alta demanda” que se puede
encontrar en la web ww.altademanda.es y con
el curso el libro “Ser madre de alta demanda”
disponible en Amazon. Todo se fue sumando.
Empecé a formarme en Coaching porque
necesitaba tener herramientas para acompañar
a las familias, más la intuición que tengo yo.
Tengo también formación en psicología de la
comunicación que me ayuda para la manera de
comunicar, cómo nos comunicamos con
nosotras mismas. Leer libros, que no son cursos
específicos, pero ayudan. Sobre coaching
apreciativo, por ejemplo, porque me parece
muy interesante sacar lo bueno de las
dificultades y trabajarlo para poder llegar al
objetivo. Ese es mi lema a la hora de
acompañar a las familias. Nos podemos seguir
regodeando en que no duermo, lo cansada que
estoy, es que mi hijo no me hace caso… muchas
realidades, que las sabemos, que son negativas
y no ayudan a encontrar una solución. Y ahí es
donde he querido estar: ser consciente de las
dificultades pero ser también consciente de las
fortalezas que se nos olvidan siempre, tanto las
de nuestros hijos como las nuestras, para poder
llegar a la solución. 

Tu experiencia ha sido tu guía en este camino,
te ha orientado intuitivamente y te ha llevado a
un libro, a un curso, a pertenecer a la
comunidad de alta demanda y a crear un
proyecto tan lindo que se llama Mamá de
Altura. Yo quisiera saber ¿qué es Mamá de
Altura?¿Por qué “Mamá de Altura”? 

“Mamá de Altura” es porque auna crianzas de
Alta demanda, Alta sensibilidad y Altas
capacidades, son todas altas, de Altura. He de
decir que no solo acompañamos mamás, sino
que acompañamos familias enteras, tanto los
papás como cualquier familiar que necesite
conocer los términos o acompañamiento o lo
que sea. Que nadie se ofenda por lo de “mamá”
pero al final Mamá de Altura somos dos mamas y
teníamos que poner un nombre así. Mamá de
Altura surge de esa necesidad de
acompañamiento de esas crianzas más intensas,
fuera de lo “normal”, fuera de lo que la sociedad
espera de una maternidad y de todas las
dificultades que ello conlleva, tanto para los
padres como para los hijos. 

¿Qué ofrecen de servicios o como
acompañamiento a las familias desde este
proyecto?

El acompañamiento, intentamos marcar
objetivos para que las familias por sí mismas
encuentren las soluciones que necesitan, darles
herramientas y que luego ellos vayan solos. Lo
que queremos hacer es ayudar a crear un
vínculo sano entre padres e hijos, crear una
comunicación asertiva, porque a veces los hijos
nos sacan de quicio.. También sacar las
fortalezas, trabajar con ellas para que sean
beneficiosas para todo el conjunto de la familia.
No solamente es el niño el que está en esta
situación también son los padres, el conjunto, la
familia. Tu niño tiene unas necesidades, tú
tienes otras. En las sesiones intentamos
encontrar cuál es el objetivo. Hay desde las
rabietas, cómo gestionar emociones tanto madre
como hijos, un cambio como adaptación a la
escuela, una mudanza, un nuevo hermanito. Ese
tipo de dificultades las trabajamos en sesiones
online la mayoría aunque también ofrecemos
presenciales en Barcelona. 

Puedes encontrar la entrevista
completa el canal de Youtube

Comunidad Solidaria AD, AS, Ac 
https://youtu.be/7hHBJzP0Dq8
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ACOMPAÑAMIENTO A FAMILIAS DE 
ALTA DEMANDA ALTA SENSIBIL IDAD Y ALTAS CAPACIDADES

¿Qué es un niño/a de Altura?
Niño/a de Altura es un niño/a de Alta Demanda, 

 Alta Sensibilidad o  Altas Capacidades

ORIENTAMOS A FAMÍLIAS DE NIÑOS/AS DE ALTURAORIENTAMOS A FAMÍLIAS DE NIÑOS/AS DE ALTURA

CRIANZA RESPETUOSACRIANZA RESPETUOSA

INFORMATE EN
INFO@MAMADEALTURA.COM

IKERNE ITOIZIKERNE ITOIZ  
&&  

ANNA COMPANYANNA COMPANY  

mailto:info@mamadealtura.com


Diferencia 
entre consentir y
 criar con afecto



Cuantas veces hemos escuchado esto:
"¿los estaré malcriando?" "¡es un chillón
porque lo estas consintiendo!". Aparece la
culpa y la vergüenza de estar actuando
mal o ser un mal padre, pero es porque a
veces se confunde. Brindar amor y calidez
a nuestros hijos no es malo. Hubo épocas
en las que abrazar a un hijo o brindar
cariño era signo de malcriar. Hay veces
que menos es más, el exceso puede
perjudicar. La educación y el cariño no
están peleados. Es indispensable que haya
normas y límites para que se respete al
adulto y no se convierta en lo que no
deseamos: un niño malcriado.  

Si dejamos que un día el niño pueda
hacer algo y después le dejamos, porque
fui más flexible, puede existir una
confusión de límites. No tiene sentido
poner reglas si nosotros como padres las
vamos a romper. Hay que ser firmes pero
amables a la vez.

Como padres debemos dejar a los niños
experimentar todas las emociones. Todas
son válidas: la rabia, la tristeza, la
frustración, la perdida, el fracaso... Si no
les dejamos experimentar por miedo a
que se sientan tristes o lastimados, o por
pena a evitar un espectáculo en público y
el adulto cede, estaremos cayendo en la
sobreprotección. Cuando nuestros hijos
lleguen a la vida adulta les faltará
recursos para afrontar una frustración o
algo que no les gusta. 
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Si hacemos las cosas por los niños no
les dejamos  que se equivoquen, es parte
de su evolución, de su aprendizaje.
Ensayo y error. 

Hay que dar cariño y amor, pero
también hay que aprender a decir NO. 

Y no serás una mala madre por ello.
Tanto los padres aprenden de sus hijos,
como los hijos de ellos, Aprende a
manejar las rabietas y habrás ganado
mucho. 

Las personas en el supermercado o en la
plaza podrán decir lo que quieran pero, ¿
acaso las veras de nuevo?, ¿acaso
sabrán como hacerlo mejor que tú? o
¿acaso ellos no hicieron una rabieta de
niños? Concéntrate en tu hijo y en cómo
calmarlo, ¿Cómo? Comprendiéndolo,
cuidándolo, anticipándolo. Y cuando
haga algo bien también motívalo, hazle
ver sus logros. El logro es de ellos no de
nosotros. Y si a veces pueden obtener un
reconocimiento, porque a veces esos
valen más que los propios premios.
Enséñale a que el premio es tener
confianza en sí mismo, porque tú lo
respetas y lo admiras.



Psicóloga y terapeuta cognitivo

conductual
Paolaalejandra.luna@yahoo.com.mx
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TRATAR LAS DISPUTAS ENTRE HERMANOS
DESDE LA DISCIPLINA POSITIVA



Las batallas entre hermanos, en muchas
ocasiones, nos acaban sacando de nuestras
casillas. Empiezan como la “mascletà” que
acaba con una traca final. Muchísimo ruido
que acaba con una explosión terrible en
nuestro cerebro. Ante algo así, ¿cómo no
vamos a acabar perdiendo los nervios y
gritando para que acabe?

Antes de ofrecer una serie de estrategias
que os ayuden, empecemos la casa por el
tejado. El primer paso es asumir que los
conflictos entre hermanos es algo natural.
Algo que, a veces, va a ocurrir como nos
sucede a nosotros en nuestras vidas.
Debemos saber que las diputas entre
hermanos son oportunidades para aprender
habilidades sociales que van a servirles el
resto de la vida para comportarse de forma
adecuada ante situaciones de esta índole. 

Estos conflictos pueden ocurrir por
numerosos motivos: no se ponen de
acuerdo en algo, quieren usar el mismo
juguete, quieren hacer algo a la vez… pero el
más intenso y difícil de resolver es cuando
en el seno de la familia, uno se siente menos
importante que el otro y entonces ejecuta
constantemente conductas inadecuadas
para tratar de conseguir mayor atención del
adulto (padre o madre).

En esto casos, es cuando empezamos a desbordarnos ante
la situación. En este sentido nuestro papel como adulto,
debería centrarse en aprender habilidades para minimizar
esos enfrentamientos. Muchas veces penamos que esas
rivalidades no tienen nada que ver con nosotros, los padres
y/o las madres. Siento deciros que en la mayoría de casos no
es así y, los adultos tenemos gran parte de responsabilidad.
Por eso es necesario que desde un principio tratemos de
quedar fuera de la pelea. Quedarnos al margen. Mi mayor
consejo es que les enseñes todas las habilidades necesarias
para la resolución de conflictos como el autocontrol, la
asertividad, empatía y pensar conjuntamente en otras vías
que aporten una solución. 

Es un camino difícil de andar pero la clave del
éxito es no buscar culpable y sí soluciones. 

Pero, algunos estaréis pensando que vuestros hijos/as llegan
a agredirse cuando entran en conflicto. Entonces aquí sí es el
momento de intervenir para separarles. Una vez que estén
alejados, dale un tiempo fuera a ambos para que puedan
calmarse y relajarse. Un tiempo para apagar el fuego. Cuando
todo esté en calma es el momento de hablar sobre lo
ocurrido. Trata de evitar obligarles a pedir perdón en el
momento más álgido de la pelea, porque así estás echando
más leña ya que aquél que se ha equivocado interpreta que
estás a favor del otro. 
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Somos seres únicos e irrepetibles. Cree y confía
en que mereces ser feliz. La única persona que
te puede poner límites eres tú mismo/a.
Cuando perdemos la confianza en nosotros
mismos, comenzamos a sentirnos mal
emocionalmente hablando. Tenemos dolores de
cabeza (aún sin estar enfermos), cambios de
humor, discusiones con nuestros seres
queridos, nos desesperamos fácilmente. Estas
señales nos indican que algo en nosotros está
en desequilibrio, por eso permitimos que
cualquier evento por mínimo que sea nos saque
de control.

Para recuperar ese equilibrio necesitamos
volver a creer en nosotros mismos, recordar que
nos amamos. 

¿Cómo logramos esto? Antes que nada necesitas
querer y estar dispuesto a hacerlo de lo
contrario no funcionará.
Tómate un momento para pensar en tí (si
dispones de poco tiempo puedes hacerlo en
varios momentos), ¿qué aspectos y
características personales te gustan y cuáles no?
Modifica aquellos que representen un problema
para tí y resalta aquellos de los que consideres
puedes sacar más provecho.

Una vez realizada esta actividad, retírate a un
lugar tranquilo, escribe una carta para tí
mismo/a. En esta carta vas a expresar lo que
sientes por tí, lo que te gusta, por qué te amas,
qué te hace sentir orgulloso/a y todas las cosas
positivas que quieras decirte. Posteriormente
párate frente al espejo y léete esa carta.
Finalmente, guárdala y recurre a ella cuando te
sientas abrumado/a, confundido/a, triste o
simplemente cuando necesites recordar lo
maravillo/a que eres como ser humano.

Lo siguiente que vamos a hacer es nuestras
“afirmaciones de poder” son frases positivas
sobre nosotros mismos/as que adoptamos como
decretos y nos ayudan a reforzar la confianza en
nosotros mismos. Así es que construye una frase
en positivo que te recuerde el ser humano
maravilloso que eres: “Me amo y elijo ser feliz”,
“me encanta mi vida”, “confío en mí mismo/a y
elijo ser feliz”. Estos son solo algunos ejemplos,
ponte creativo/a y redacta las tuyas. No hay un
número establecido, puede ser una o las que
quieras.

Una vez que tengas tus afirmaciones de poder
léelas todos los días al despertar, antes de ir a
dormir y a lo largo del día cada que te acuerdes.
No importa si al principio no las crees del todo,
repetirlas a diario es parte del proceso para que
lo crees y creas en ti. 
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SI TÚ ESTÁS BIEN, YO ESTARÉ BIEN
(EL CAMINO HACIA UNA AUTOESTIMA SALUDABLE)

2. Confía y cree en ti mismo/a: 

JESSICA RUBIO REALI
Coordinadora de seccción adolscentes

Licenciada en Psicología
Educación Especial

Master en Educación



@psicjessrubio
jessrubio.reali@gmail.com

https://www.instagram.com/pediatria_bienestar/?hl=es
mailto:pediatriaybienestar@gmail.com
mailto:pediatriaybienestar@gmail.com


Maria Sara  Jemmolo
Psicóloga general sanitaria en ámbito perinatal,

Comunicadora y divulgadora científica – social
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Explosión
emocional

Sección especial

Fenomenología
de una mal
llamada rabieta
En el articulo anterior hemos visto lo que es
una mal llamada rabieta. Este mes vamos a
ver la fenomenología a grandes rasgos, de
estas explosiones emocionales.

Antes de los 18 meses, teníamos un bebe
que nos pedía un cuidado constante y que,
al mismo tiempo, nos absorbía casi todas
nuestras energías en cubrir sus
necesidades. El niño manifestaba malestar
y las figuras de apego lo cuidaban con
contacto, cambio de pañales, cubriendo
necesidades de hambre etc… Todo esto se
manifestaba en un conjunto de necesidad-
respuesta en el que se suponía que se
volvía a un estado de equilibrio hasta que
el niño tuviera otra necesidad básica por
cubrir. 

A partir de esta edad, todo cambia. El niño
empieza su proceso de independencia hacia
la figura de apego, ya que descubre que es
un “Yo” y no un “Nosotros” y como tal,
puede tomar decisiones. Nos encontramos
con un bebé que ya no es tan bebé, pero
como tal no diferencia las necesidades de
los deseos y todavía no tiene capacidad de
autocuidado, pero sí necesidad de
independencia. Es la etapa en la que se
empiezan a establecer los limites tan
necesarios para su desarrollo.

Cuando tenemos que orientarnos en una
habitación a oscuras, lo que más nos
ayuda es encontrar las paredes de la
habitación para poder movernos en ella y
sentir la seguridad de que controlamos el
entorno. A los niños pasa lo mismo.
Necesitan limites para poder orientarse en
el mundo. Es por esto que en esta etapa se
crean muchos conflictos entre las dos
partes. Por un lado, el adulto se tiene que
adaptar al cambio evolutivo del bebé y sus
nuevas necesidades, encontrando un
equilibrio entre lo que es la necesidad del
niño y las responsabilidades del adulto
que educa. Por otro lado, el niño empieza a
experimentar la frustración de que hay
veces en las que sus deseos no pueden
cumplirse por encontrar obstáculos en el
camino. 

Hablo de deseos porqué las que son
necesidades básicas, siguen siendo
responsabilidad del adulto: hambre, sed,
sueño, movimiento, seguridad etc.… son
necesidades que deberían de estar siempre
cubiertas. De hecho, las peores explosiones
emocionales están relacionadas con la
insatisfacción de estas necesidades
básicas así que, en estos casos lo mejor es
prevenir, organizar y ser persistentes en
su satisfacción ya que, orientativamente
hasta los 7 años dependiendo del niño, no
será capaz de reconocer-satisfacer estas
necesidades por sí mismo.



LAS ALERGIAS E INTOLERANCIAS
ALIMENTARIAS EN EL UNIVERSO DE LA

ALTA SENSIBILIDAD

Hoy os quiero hablar de uno de los
temas que más me apasionan como
pediatra. Las alergias e intolerancias
alimentarias. Y os voy a hablar de ello
porque cada día tenemos más niñ@s
con este problema y porque los niñ@s
altamente sensibles quizás podrían ser
más propensos a padecerlas.

Existen DOS TIPOS DE ALERGIAS: las
alergias Ig E mediadas y las alergias no
Ig E mediadas. Esto suena un poco raro
pero bien explicado seguro que os va a
quedar muy clarito. 

LAS ALERGIAS IG E MEDIADAS son las
“alergias típicas” que todos conocemos.
Se presentan de forma inmediata a la
ingesta del alimento. Sus
manifestaciones son muy aparatosas.
Podremos ver ronchas por el cuerpo (se
llaman habones y pican), hinchazón de
labios, párpados y orejas (angioedema).
En los casos graves puede haber
dificultad respiratoria e incluso shock
anafiláctico y la adrenalina puede salvar
la vida. Se diagnostican con las famosas
“pruebas de la  alergia” (pruebas
cutáneas en el brazo o una analítica de
sangre especial). En estas alergias
participa la inmunoglobulina E, que es
un anticuerpo del sistema inmune.


Rocío Benítez Fuentes 

Pediatra integrativa 


LAS ALERGIAS NO IG E MEDIADAS son mucho más desconocidas.
Puede ser que las conozcas como intolerancias pero este
término no es muy correcto. Su presentación no es inmediata,
sino a las 1-4 horas (a veces más tarde incluso) tras la ingesta del
alimento. Esto hace que sea mucho más difícil identificarlas. Sus
manifestaciones son principalmente digestivas (diarrea o
estreñimiento llamativo, heces con moco y/o sangre, vómitos,
reflujo gastroesofágico, dolor abdominal). También puede haber
otros síntomas asociados como irritabilidad muy llamativa,
trastornos del sueño, eccemas, enrojecimiento perianal
persistente, tos seca inducida por el reflujo,…En los casos más
llamativos puede producirse desnutrición. No existen pruebas
validadas científicamente para su diagnóstico a día de hoy por lo
que el profesional se guía de la entrevista clínica principalmente
(lo que el paciente y su familia cuenta que ocurre). En estas
alergias no participa la inmunoglobulina E sino otros
mecanismos menos conocidos.

AMBAS ALERGIAS SE TRATAN RETIRANDO EL ALIMENTO
RESPONSABLE de la dieta del niño. Es importante informarse
bien de cómo se debe hacer la dieta porque en muchos
productos procesados podemos encontrar trazas del alimento
prohibido y esto puede desencadenar reacciones graves. Los
alimentos que más frecuentemente producen alergia en niñ@s
son la proteína de leche de vaca, huevo, trigo y soja pero no
debemos olvidar que CUALQUIER ALIMENTO ES SUSCEPTIBLE DE
PRODUCIR ALERGIA.

Podéis leer un poco más sobre este tema en
@pediatria_bienestar
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www.l inkedin.com/in/pediatr iaybienestar
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